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Background: The study of musculoskeletal disorders ( MSDs ) in many 
industries have been conducted and the results showed that muscular pain were 
often happened on skeletal muscles, which includes neck muscles, shoulder, 
hands, arms, fingers, and low back. This research aims to analyze relationship 
between working position, working time and musculoskeletal disorders (MSDs) 
on employees in sorting finishing department PT.Pura Barutama Unit PM 5/6/9 
Kudus. 
Methods: This was analytic survey research with cross sectional approach. The 
populations were 46 workers in sorting department, 39 respondents was selected 
by purposive sampling of workers 25-65 years of age and had no history of 
disease.  Instruments were observation sheet, questionnaire, measurement of 
height and weight and examination of musculoskeletal disorders. Pearson 
product moment test was used for data analysis. 
Results: Based on results, 43.6% respondents worked in standing position, 
64.1% worked with two hands, 94.9% respondents worked more than 8 hours a 
day. Musculoskeletal disorders were happened on upper neck 56.4%, pain or 
stiffness on lower neck 58.8%, and back pain 48.7%. Statistical test result 
showed there were no relationship between work positions (p value 0.854), 
working time (p value 0.276) and musculoskeletal pain. 
Conclusion: Recommendation for sorting department management has to fix 
work facilities. Employees should work in upright position, do not bent back, neck 
and legs. Employees should take a break for 1 hour in 8 hours working time  
 




Latar Belakang : Studi tentang Muskuloskeletal Disorders (MSDs) pada 
berbagai jenis industri telah banyak dilakukan dan hasil studi menunjukkan 
bahwa bagian otot yang sering dikeluhkan adalah otot rangka (skeletal) yang 
meliputi otot leher, bahu, lengan tangan, jari, punggung, pinggang dan otot-otot 
bagian bawah. Tujuan penelitian adalah menganalisis hubungan antara sikap 
kerja dan pola kerja terhadap keluhan musculoskeletal pada karyawan bagian 
sortir area finishing PT.Pura Barutama Unit PM 5/6/9 Kudus. 
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Metode : Jenis penelitian ini adalah survei analitik dengan pendekatan cross 
sectional dimana variabel bebas dan terikat diukur secara bersamaan. Populasi 
dalam penelitian ini sebanyak 46 pekerja bagian sortir, penentuan sampel 
menggunakan purposive sampling dengan criteria umur 25-65 dan tidak 
mempunyai riwayat penyakit. Jumlah sampel yang memenuhi kriteria sebanyak 
39 responden. Alat pengumpulan data yang digunakan lembar observasi sikap 
kerja, kuesioner pola kerja, pengukuran tinggi badan dan berat badan serta 
pemeriksaan Musculsokeletal. Analisis data menggunakan uji korelasi Pearson 
Product Moment.  
Hasil : Berdasarkan hasil observasi sikap kerja diketahui bahwa responden 
dengan sikap kerja berdiri sebanyak 43.6%, responden dengan kedua tangan 
untuk bekerja sebanyak 64,1% dan hasil analisis pola kerja sebanyak 94.9% 
responden bekrja sehari lebih dari 8 jam. Hasil pemeriksaan keluhan 
musculoskeletal menunjukkan tingkat keluhan sakit terbanyak yang dirasakan 
oleh responden pada bagian leher atas (56.4%), sakit atau kaku pada leher 
bawah (58.8%), dan sakit punggung (48.7%). Hasil uji statistik menunjukkan 
bahwa tidak ada hubungan antara sikap kerja dengan keluhan musculoskeletal 
(p value 0.854) dan tidak ada hubungan antara pola kerja dengan keluhan 
musculoskeletalp (p value 0.276). 
Kesimpulan : Saran bagi pengawas bagian sortir untuk melakukan perbaikkan 
sarana kerja,  bagi pekerja bagian sortir  diusahakan posisi tubuh tegak, 
punggung tidak membungkuk, leher tidak menunduk dan kaki tidak menekuk. 
Saat bekerja lebih dari 8 jam sehari gunakan waktu istirahat 1 jam untuk makan 
dan istirahat.  
Kata kunci: Keluhan Musculoskeletal,  sikap kerja dan pola kerja. 
 
PENDAHULUAN 
Tenaga kerja mempunyai peranan penting dalam pembangunan sebagai 
unsur penunjang keberhasilan pembangunan nasional karena tenaga kerja 
mempunyai hubungan dengan perusahaan dan mempunyai kegiatan usaha yang 
produktif disamping itu tenaga kerja sebagai suatu unsur yang langsung 
berhadapan dengan berbagai akibat dari kemajuan teknologi dibidang industri 
sehingga sewajarnya kepada mereka diberikan perlindungan pemeliharaan 
kesehatan dan pembangunan terhadap kesejahteraan atau jaminan nasional.1 
Upaya keselamatan dan kesehatan kerja dalam sebuah perusahaan atau 
organisasi merupakan suatu keharusan, sehubungan dengan hak-hak para 
pekerja yang berhadapan langsung dengan berbagai akibat dari pekerjaan 
kemajuan teknologi. Hal ini menunjukkan bahwa tenaga kerja merupakan aset 
utama suatu proses produksi karena selain sebagai perencana juga sebagai 
pelaku aktif dari setiap organisasi.2 
Studi tentang Muskuloskeletal Disorders (MSDs) pada berbagai jenis 
industri telah banyak dilakukan dan hasil studi menunjukkan bahwa bagian otot 
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yang sering dikeluhkan adalah otot rangka (skeletal) yang meliputi otot leher, 
bahu, lengan tangan, jari, punggung, pinggang dan otot-otot bagian bawah.3 
Musculoskeletal Disorders (MSDs) merupakan penyakit yang gejalanya 
menyerang otot, syaraf, tendon, ligament, tulang sendi, tulang rawan dan syaraf 
tulang belakang. Sedangkan menurut Grandjean, keluhan musculoskeletal 
adalah keluhan pada bagian-bagian otot skeletal yang dirasakan oleh seseorang 
mulai dari keluhan yang sangat ringan sampai sangat sakit. Apabila otot 
menerima beban statis secara berulang dalam jangka waktu yang lama akan 
dapat menyebabkan keluhan berupa kerusakan pada sendi, ligament dan 
tendon. Keluhan inilah yang biasanya disebut sebagai Musculoskeletal Disorders 
(MSDs) atau cidera pada sistem musculoskeletal. 4 Menurut Piter Vi menjelaskan 
bahwa terdapat beberapa faktor yang dapat menyebabkan terjadinya keluhan 
Musculoskeletal. Faktor tersebut antara lain peregangan otot yang berlebihan, 
aktivitas kerja berulang, faktor individu (umur, masa kerja, jenis kelamin, 
kesegaran jasmani, kebiasaan merokok, kekuatan fisik dan antropometri) faktor 
lingkungan dan faktor penyakit.5 
Gangguan muskuloskelatal adalah masalah kesehatan yang paling umum 
di Uni Eropa yaitu 25-27% pekerja Eropa mengeluh sakit punggung dan 23% 
nyeri otot. Sebanyak 62% dari pekerja Uni Eropa 27 terekspos seperempat waktu 
atau lebih untuk gerakan tangan repetitif dan gerakan lengan, 46% ke posisi 
yang menyakitkan atau melelahkan, 35% gerakan membawa dan memindahkan 
barang beban. Penelitian di Amerika serikat menunjukkan adanya keluhan 
muskuluskeletal yaitu 6 juta per tahun atau rata-rata 300-400 per 100 ribu 
pekerja.6 
Postur kerja sangatlah erat kaitannya dengan keilmuan ergonomi 
dipelajari bagaimana untuk meningkatkan kesejahteraan fisik dan mental melalui 
upaya pencegahan cidera akibat postur kerja yang salah dan penyakit akibat 
kerja. Karena dengan postur kerja yang salah serta dilakukan dalam jangka 
waktu yang lama dapat mengakibatkan gangguan gangguan otot skeletal dan 
gangguan-gangguan lainnya.4 
Pola kerja atau dapat dikatakan dengan kebiasaan seseorang dalam 
melakukan pekerjaanya. Pola kerja ini dapat meliputi masa kerja  waktu kerja 
dalam sehari, lama waktu istirahat serta sarana kerja yang tersedia seperti kursi 
kerja, meja kerja serta peralatan kerja yang tersedia. 
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PT. Pura Barutama Unit Paper Mill 5/6/9 merupakan perusahaan dalam 
bidang percetakan dan pengepakan yang berada di kota Kudus tepatnya di JL. 
AKBP Agil Kusumadya. Dibawah pimpinan dan profesionalisme tim manajemen 
dan sinergi lebih dari 12.000 karyawan yang bekerja di perusahaan ini. Dalam 
pembuatan kertas ini peran individu sangatlah besar dalam proses 
pembuatannya.  
Berdasarkan survei awal yang dilakukan dengan cara observasi dan 
wawancara pada  tanggal 20 maret 2014 didapatkan  jumlah data SDM pekerja 
borongan yang jumlahnya bisa naik turun akan tetapi  ada 67 orang yang sudah 
pasti dipekerjakan, waktu kerja mulai pukul 07.00-15.30. Dalam sehari pekerja 
melakukan pekerjaan bisa kurang dari 8 jam dan bisa lebih dari 8 jam  sehari  
dikurangi waktu istirahat 1 jam. Pekerja yang diteliti adalah semua pekerja 
perempuan bagian sorir area finishing. 
Berdasarkan sumber informasi dan wawancara yang diketahui bahwa 
pekerja di area finishing mengalami keluhan otot pada leher, bahu, punggung, 
nyeri pada pinggang dan kaki bagian belakang. Maka keluhan tersebut 
dinamakan keluhan Muskuloskeletal. 
Area finishing  terdapat kegiatan yaitu mulai dari pemotongan kertas roll 
menjadi kertas sheet atau lembaran kemudian dilakukan pemisahan untuk 
barang baik dan kurang baik dan terakhir dilakukan pengepakan masing-masing 
disesuaikan permintaan konsumen. Semua jenis pekerjaan tersebut dengan 
duduk dan berdiri atau membungkuk secara ergonomi posisi kerja yang salah 
akan menyebabkan keluhan pada otot atau nyeri pinggang bawah.  
Berdasarkan latar belakang diatas penulis melakukan penelitian 
”Hubungan antara sikap kerja dan pola kerja terhadap keluhan musculoskeletal 
di bagian sortir area  Finishing PT Pura Barutama Unit PM 5/6/9 Kudus” 
METODE  
Jenis Penelitian ini adalah penelitian survey analitik, dengan pendekatan 
Cross Sectional dimana variabel bebas dan terikat di ukur secara bersamaan. 
Jumlah sampel dalam penelitian ini sebanyak 39 pekerja bagian sortir area 
finishing PT Pura Barutama Unit PM 5/6/9 Kudus. Variabel penelitian dalam 
penelitian ini diantaranya adalah variabel bebas sikap kerja dan pola kerja, 
variabel terikat Keluhan Musculoskeletal sedangan variabel perancu dalam 
penelitian ini adalah umur, riwayat penyakit, status gizi dan kebiasaan olahraga. 
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Metode pengumpulan data dilakukan dengan observasi, wawancara, 
pemeriksaan keluhan musculoskeletal serta penimbangan berat badan dan 
tinggi badan. 
HASIL  
A. Karakteristik Responden dan Keluhan Musculoskesletal 
Secara keseluruhan distribusi umur pekerja yaitu rata-rata 33 tahun, 
dengan umur minimal 25 tahun dan umur maksimal 46 tahun. Sehinga dari 
46 pekerja bagian sortir diambil 39 pekerja untuk dijadikan responden 
karena 7 pekerja usia dibawah 25 tahun. 
Hasil dari penelitian Annisa Mutiah dkk, menyebutkan bahwa tidak ada 
hubungan umur dengan dengan keluhan Musculoskeletal, penelitiannya 
sejalan dengan hasil studi H.C Wu bahwa pekerja dengan umur lebih 
banyak lebih beresiko mengalami keluhan MSDs pada punggung bagian 
atas, bahu, tangan, pergelangan tangan dan lutut.7 
Selain umur ada riwayat penyakit juga dapat mempengaruhi keluhan 
MSDs, dari 39 total sampel tidak ada pekerja yang mempunyai riwayat 
penyakit seperti diabetes, rematik ataupun cidera. Dari 39 responden 
sebanyak 33 responden tidak melakukan olahraga dan hanya 6 orang yang 
biasa melakukan olahraga seperti lari pagi dan senam. Pada umumnya 
keluhan otot jarang dialami oleh seseorang yang dalam aktifitas 
keseharianya mempunyai cukup waktu untuk beristirahat. Sebaliknya bagi 
yang dalam pekerjaan kesehariannya memerlukan tenaga besar dan tidak 
cukup istirahat akan lebih sering mengalami keluhan otot, namun kurangnya 
aktifitas fisik juga dapat meningkatkan kerentanan dan juga cidera, ambang 
batas untuk cedera jauh berkurang.6 
Status gizi juga mempengaruhi dapat berpengauh terhadap keluhan 
Musculoskeletal, dari 39 responden sebesar 37 responden memiliki gizi 
lebih. IMT merupakan alat sederhana untuk memantau status gizi orang 
dewasa khususnya berkaitan dengan kekurangan dan kelebihan berat 
badan. Mempertahankan berat badan normal dapat menghindari seseorang 
dari berbagai macam penyakit. Walaupun pengaruhnya relatif kecil, berat 
badan, tinggi badan dan massa otot tubuh merupakan faktor yang dapat 
menyebabkan terjadinya keluhan otot skeletal.8 
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Hasil penelitian Januar Ariyanto (2012) menyebutkan bahwa kebiasaan 
olahraga tidak berhubungan dengan keluhan MSDs, tidak adanya hubungan 
dikarenakan dalam penelitian ini responden dengan kategori tidak memiliki 
kebiasaan olahraga yang rutin memiliki status gizi yang baik sehingga 
asupan yang dibutuhkan pekerjaan tercukupi. Hal ini bertolak belakang 
dengan teori yang dikemukakan Betti’e et al. (1989) dalam Tarwaka, 2004 
bahwa terdapat hubungan yang erat antara kejadian musculoskeletal  
disorders  dengan  tingkat  kesegaran  tubuh,  yang  mana  pada  tingkat 
kesegaran  tubuh rendah  (sering  berolahraga)  sangat  rentan  terjadi  
keluhan  musculoskeletal disorders.9 
 Studi tentang musculoskeletal Disorders (MSDs) pada berbagai jenis 
industri telah banyak dilakukan dan hasil studi menunjukkan bahwa bagian 
otot yang sering dikeluhkan adalah otot rangka (skeletal) yang meliputi otot 
leher, bahu, lengan, tangan, jari punggung, pinggang dan otot-otot bagian 
bawah.4 
 Secara keseluruhan dari 39 responden yang diteliti, 1 responden  dalam 
kategori “tidak sakit” dan 38 responden mengalami keluhan dalam kategori 
“agak sakit”. Sedangkan keluhan perbagian presentase “tidak sakit” paling 
banyak pada bagian lutut kanan sebesar (100.0%) tingkat keluhan “ agak 
sakit” paling banyak dirasakan pada bagian pinggang (15.4%), pada bagian 
pinggul (15.4%), pada bagian pergelangan tangan kanan (15.4%),keluhan 
“sakit” paling banyak pada bagian leher atas (56.4%), sakit atau kaku pada 
leher bawah (58.8%), dan sakit di punggung (48.7%), keluhan “sangat sakit” 
paling banyak pada punggung (10.3%) dan tangan kiri (7.7%). 
B. Hubungan Antara Sikap Kerja Dengan Keluhan Musculsokeletal Pada 
Pekerja Bagian Sortir Area Finishing 
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Dari hasil penelitian diketahui bahwa sebagian responden memiliki sikap 
kerja yang beresiko pada keluhan musculoskeletal. Tidak adanya hubungan 
ini dapat dipengaruhi bahwa sikap kerja antara satu pekerja dengan pekerja 
lainnya variasinya hampir sama. Perlu dilakukan perbaikan sarana kerja 
untuk pemilahan kertas ukuran besar meja kerja harus lebih besar dan tidak 
terlalu tinggi sehingga dapat dilakukan dengan duduk tanpa harus berdiri 
secara terus-menerus, dan benda kerja diletakkan sedekat mungkin dengan 
meja sehingga dapat mengurangi sikap-sikap yang kurang ergonomi seperti 
menjangkau dan membungkuk. 
Penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Dayita 
Sriningsih Wulandari dengan hasil penelitiannya bahwa tidak ada hubungan 
antara sikap kerja dengan keluhan musculoskeletal pada pekerja pabrik tahu 
di Kelurahan Jomblang Kecamatan Candisari Semarang.4 
Secara keseluruhan sikap kerja dibagian sortir dari 39 responden 24 
diantaranya dalam kategori sikap kerja ergonomi dan 15 responden masuk 
dalam kategori sikap kerja kurang ergonomi. Sehingga sikap kerja yang 
kurang ergonomi beresiko menimbulkan keluhan musculoskeletal yang 
dilakukan pada pekerja bagian sortir adalah posisi berdiri (43.6%), posisi 
kedua tangan untuk bekerja (64.1%), posisi kaki menekuk( 28.2%). Saat 
bekerja posisi tubuh yang baik adalah posisi tubuh duduk dengan tegak dan 
tidak pada leher menunduk atau tidak condong ke depan (miring kekanan 
atau kekiri), kearah belakang atau mendongak sesuai dengan pekerjaan 
yang dilakukan.  
Seperti yang diungkapkan oleh Humatech yang menyatakan bahwa 
gangguan pada sistem musculoskeletal tidak pernah terjadi secara 
langsung, tetapi merupakan benturan kecil dan besar yang terakumulasi 
secara terus menerus dalam waktu relative lama, dapat dalam hitungan 
beberapa hari, bulan dan tahun, tergantung pada berat ringannya trauma 
setiap kali dan setiap saat sehingga dapat menimbulkan suatu cidera yang 
cukup besar yang diekspresikan dengan rasa sakit, kesemutan, pegal-pegal, 
nyeri, pembekakan, dan gerakan yang terhambat atau gerakan minim atau 




C. Hubungan Antara Pola Kerja Dengan Keluhan Musculsokeletal Pada 
Pekerja Bagian Sortir Area Finishing 








Pola Kerja Keluhan 
Musculsokeletal 
0.276 -0.179 Tidak Ada 
Hubungan 
Hasil penelitian tidak ada hubungan  antara pola kerja dengan 
keluhan musculoskeletal, hal ini dapat disebabkan karena pola kerja yang 
dilakukan pekerja antara satu pekerja dengan pekerja lainnya hampir sama. 
Secara global dari 39 responden yang bekerja  kurang dari 8 jam  sebanyak 
30.8% responden mengalami keluhan dengan kategori “agak sakit”  dan 
responden yang bekerja lebih dari 8 jam sehari sebanyak 66.7% responden 
mengalami keluhan dengan kategori “agak sakit” dan satu responden 
mengalami keluhan dengan kategori “tidak sakit”.  
Hasil penelitian pola kerja  menunjukkan bahwa sebesar (94.9%) 
pekerja melakukan pekerjaan dalam sehari sampai 8 jam, dan sebesar 
(25.6%) pekerja yang menggunakan waktu istirahat full selama 1 jam tanpa 
aktifitas lainnya dan hampir rata-rata pekerja menggunakan waktu istirahat 
tersebut untuk makan sholat dan sehabis itu pada bekerja kembali. 
Sebaiknya waktu istirahat 1 jam digunakan untuk makan dan istirahat yang 
cukup bukan digunakan untuk aktifitas lain seperti yang ditemukan pada 
saat penelitian sebagian pekerja pada jam istirahat ada yang pulang 
kerumah dan setelah jam istirahat selesai kembali lagi ditempat kerja, selain 
itu pekerja masih membereskan pekerjaan pada waktu istirahat. 
Setiap fungsi tubuh manusia dapat dilihat sebagai keseimbangan ritmis 
antara konsumsi energi dan pergantian energi atau dengan kata lain antara 
bekerja dan istirahat. Waktu istirahat sangat dibutuhkan sebagai kebutuhan 
fisiologis tubuh dan efisiensi kerja. Oleh sebab itu waktu istirahat harus 
diberikan secukupnya, baik antara waktu kerja maupun diluar jam kerja.11 
Lamanya bekerja seseorang dalam sehari yang telah ditetapkan pada 
umumnya 6-8 jam. Jumlah waktu kerja yang efisien dalam seminggu adalah 
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antara 40-48 jam yang terbagi dalam 5 atau 6 hari kerja dan maksimum 
waktu kerja tambahan yang masih efisien adalah 30 menit, selain itu perlu 
diatur waktu-waktu istirhata khusus agar kemampuan kerja, kesegaran 
jasmani dapat  tetap dipertahankan dalam batas-batas toleransi dan sisanya 
untuk istirahat atau untuk bersama keluarga serta masyarakat.3 
Lama kerja dapat berpengaruh terhadap cadangan energi sehingga 
perlu diimbangi dengan istirahat yang cukup dalam sehari. Istirahat yang 
cukup akan mengembalikan energi yang hilang saat bekerja. 
Semakin berat beban kerja atau semakin lama waktu kerja seseorang 
akan timbul kelelahan kerja, beban kerja berlebih akan menimbulkan 
kelelahan kerja. Beban kerja berlebih akan menilmbulkan kelelahan otot 
yang ditandai dengan gejala tremor atau rasa nyeri yang terdapat pada otot. 
Kelelahan dapat dikurangi bahkan ditiadakan dengan pendekatan berbagai 
cara, dengan pengelolahan waktu kerja dan lingkungan tempat kerja, 
banyak hal yang dicapai dengan menerapkan jam kerja dan waktu istirahat 
sesuai dengan ketentuan yang berlaku.3 
Dalam penelitian yang dilakukan oleh Dasri Wulandari (2011) tentang 
pengaruh perbaikan kursi kerja terhadap keluhan musculoskeletal pada 
pekerjaan menjahit di desa sawahan kabupaten klaten, dengan 
menggunakan lama kerja 8 jam (7 jam kerja dan 1 jam waktu istirahat). Di 
dalam penelitiannya lama kerja antara kelompok subjek penelitian dan 
sesudah perbaikan adalah sama yaitu 8 jam (7 jam kerja dan 1 jam waktu 
istirahat) sehingga tidak memberikan pengaruh terhadap keluhan 
musculoskeletal.12 
SIMPULAN  
 Berdasarkan penelitian yang dilakukan terhadap 39 pekerja bagian sortir 
area finishing di PT Pura Barutama Unit PM 5/6/9 Kudus disimpulkan 
sebagai berikut : 
1. Karakteristik responden meliputi umur 25-40 tahun. 84.6 % pekerja tidak 
pernah melakukan olahraga dan  37 responden (94.9%) memiliki status 
gizi lebih.   
2. Hasil analisis observasi sikap kerja dapat diketahui responden dengan 
posisi kerja berdiri sebesar 43.6%, responden dengan kedua tangan 
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digunakan untuk bekerja sebesar 64.1%, dan sebanyak 53.8% 
responden tidak pernah melakukan pekerjaan dengan posisi menunduk. 
Secara keseluruhan dari 39 responden 24 diantaranya dalam kategori 
sikap kerja ergonomi sikap kerja kurang ergonomi dan 15 responden 
masuk dalam kategori kurang ergonomi. 
3. Hasil analisis pola kerja sebanyak  94.9% responden  bekerja sehari 
lebih 8 jam dan sebanyak 84.6% responden menggunakan waktu 
relaksasi selama kurang lebih 5 menit. 
4. Hasil pemeriksaan Nordic Body Map yang dikeluhkan pekerja bagian 
sortir yaitu sakit pada leher atas sebesar  56.4%, sakit atau kaku pada 
leher bawah 58.8% dan sakit punggung 48.7%. Secara Keseluruhan dari 
total 39 responden 1 responden masuk dalam keluhan kategori “tidak 
sakit” dan 38 responden masuk dalam kategori “agak sakit”.  
5. Tidak ada hubungan antara sikap kerja dengan keluhan musculoskeletal 
(p value = 0.854)  
6.  Tidak ada hubungan antara pola kerja dengan keluhan musculoskeletal 
(p value = 0.276) 
SARAN 
1. Bagi pengawas atau pengelola bagian sortir 
a. Dilakukan perbaikkan sarana kerja, seperti meja kerja agar 
disesuaikan dengan ukuran kertas yang besar dan kecil sehingga 
pekerja dapat melakukan pekerjaan dengan duduk dan tidak 
selalu berdiri.  
b. Tinggi meja disesuaikan dengan tinggi kursi agar posisi kaki 
pekerja tidak menekuk dan punggung tidak membungkuk.  
c. Untuk kursi kayu sebaiknya diberi busa pada alas tempat duduk. 
d. Penataan tumpukan kertas ditempatkan dengan rapi agar ruangan 






2. Bagi pekerja bagian sortir  
a. Selama bekerja sebaiknya bekerja dengan posisi tubuh tegak, 
punggung tidak membungkuk dengan cara mendekatan benda  
kerja agar tidak terlalu jauh dari tubuh pekerja, leher tidak 
menunduk dan kaki tidak menekuk. 
b. Selama bekerja sehari lebih dari 8 jam hendaknya diimbangi dengan 
istirahat 1 jam digunakan untuk makan dan istirahat bukan untuk 
kegiatan lain seperti membereskan pekerjaan saat masih jam 
istirahat, agar energi yang hilang dapat pulih kembali. 
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